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"All forandring ar svar
| borjan, rorig i mitten
och underbar pa slutet”

Robin Sharma






#mittframgangsar

FORORD

Livet forandras hela tiden, oavsett om du véljer det
sjalv eller inte. Men det ar stor skillnad mellan att bara
aka med och fraga dig sjalv vad som egentligen hande
mot om du valjer att aktivt ta makten over ditt liv for att
kunna ga i den riktning som leder dig dit du vill.

Mitt liv har férandrats mycket genom aren och nar
jag tittar tillbaka pa min barndom och uppvaxt har
jag gjort en lang resa. Min pappa forsvann nar jag
bara var tva ar gammal, vilket har foljt mig genom
hela livet. Relationen till min mamma var inte heller
helt okomplicerad, sa vuxna forebilder ar nagot jag
har saknat och standigt letat efter. Nar jag hamnade
i fosterfamilj i tonaren traffade jag stabila och trygga
vuxna som har haft stor betydelse for mig och min
utveckling. Fran att vara pa vag at helt fel hall till att
faktiskt lyckas komma tillbaka pa ratt bana igen. Men
jag tanker ofta pa att det lika gérna hade kunnat vara
jag som tagit en dverdos och dott istallet for en av
killarna pa boendet dar jag var ett tag. Idag har jag
ingen kontakt alls med min mamma och aven om jag
faktiskt traffade min pappa for nagot ar sen sa kommer
vi aldrig knyta den typen av band som finns mellan
foralder och barn i en normal relation. Den har otrygga
anknytningen som jag har med mig fran min uppvaxt
har gett mig problem i vuxna relationer men tack vare



att jag har jobbat hart med mig sjalv pa manga satt har
jag lart mig att vaga skapa djupa band med andra, och
att ge och ta emot karlek. Det ar en av mina storsta
framgangar.

Den stora forandringen kom nér jag bestamde mig
for att mota mina inre radslor och satta tydliga mal inom
alla omraden i livet. Da forbattrades det avsevart. Nar
Framgangsboken kom ut levde jag ihop med Ida. Idag
lever vi tillsammans och det ar en vasentlig skillnad. Nar
jag borjade gora aktiva val ledde det bland annat till att
Ida idag ar min fru och mamma till var son. Att se var
son vaxa upp har ocksa gett mig ett helt nytt perspektiv
pa tid. Hans utveckling tydliggor tiden som standigt
tickar, tydliggor att du och jag varje dag maste vilja
att ta vara pa livet som faktiskt bara ar oss till [ans. Det
ar som min stora manliga forebild och egentligen det
narmsta fadersgestalt jag kan komma, Bjorn Natthiko
Lindeblad sa under ett av vara samtal: “Ingen har
garanti pa ett hjartslag eller andetag till."

Genom Framgangspodden har jag under aren haft
den stora aran att fa 1dna andra manniskors tid och
erfarenheter. Det har férandrat mig och min syn pa
vad framgang ar. Bjorn séager dven att: "Framgang ar
att hitta sin gadva och sedan ge bort den”. Framgang for
mig ar framfor allt att ma bra. Det &r att spendera tid i
meningsfulla relationer med manniskor jag tycker om
och att skapa mening for andra. Jag vill optimera min
lanade tid pa jorden genom att gora skillnad fér dig och
andra runt omkring oss. Jag vill att du ska hitta ditt syfte,
ditt varfor och livets verkliga mening.

Idag utsatts vi konstant for yttre stimuli och
distraktioner fran notiser och sociala medier. Det finns
manga bra saker med tekniken, men det kraver ocksa
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att du hittar strategier och verktyg for att du ska kunna
Overrdsta bruset och lyssna inat. Sanningen ar att 98
procent av oss inte kan utfora flera uppgifter samtidigt.
Vad vi egentligen gor ar att skifta mellan olika uppgifter
och darmed utfor vi allting lite sdmre. Med denna bok
vill jag istallet hjalpa dig att gora motsatsen.

Den héar boken innehdller visserligen push, men inte
i form av notiser. Har ger jag dig mina absolut basta
tips och rad, fragor, évningar och utmaningar for att
du ska optimera, effektivisera och revolutionera ditt
liv. Boken innehaller 52 veckoutmaningar inom olika
omraden. Efter det har aret kommer du férhoppningsvis
att ha forbattrat dig inom en mangd av dessa, vilket
sammantaget ger ett storre resultat an du kan tanka dig.

Kom ihdg att livet forandras hela tiden, vare sig du vill
eller inte. | och med att du precis har last de har raderna
har du ocksa visat att du &r beredd att ta ansvar for
ditt liv. Du vill ndgot och kommer att se till att ta dig dit.
Jag ser fram emot att gora den har resan tillsammans
med dig och alla vara framgangsvanner och genom
att dela vara erfarenheter pa sociala medier under
#mittframgangsar kan vi inspirera och hjalpa varandra
framat. Lat oss gora det hér tillsammans.

Stort lycka till!

Basta halsningar fran din van

Alexander Warg-Parleros
Stockholm, 20 oktober 2020
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Din framgangskickoff

SKAPA ETT MENINGSFULLT LIV

Vad ar ditt varfor i livet? Gemensamt for
majoriteten avdem som lyckas na sina
mal ar att de regelbundet prioriterar
reflektion. Genom att reflektera skapar
du erfarenheter av det du har varit med
om. Du lar dig inte bara nagot utan forstar
framfor allt vad du har lart dig.

Dessutom ger du dig sjalv mojligheten att stanna upp
och fraga dig vart du vill i livet. | vardagens hets ar det
alltfor 1att att rusa pa utan att tanka efter at vilket hall
du ska, eller som supercoachen Christer Olsson brukar
saga: "Vart ar du pa vag och vill du dit?”

Stall dig sjalv frdagan da och dé om det du gor for
tillfallet faktiskt kommer att ta dig narmare ditt mal. Om
du inte vet vart du ska spelar det inte sa stor roll vilken
vag du tar, men om du forvantar dig att na en specifik
destination kan det vara bra att skriva in ratt adress i
gps:en. Annars ar risken att du gang pa gang kor vilse.
Du behover kort och gott skriva ner dina mal.

Att du skriver ner dina mal ar viktigt, men att du vet
varfor dina mal ar viktiga har annu storre betydelse.
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Med ett starkt varfor hittar du alltid en vag framat.
Dessutom gor du resan mot dina mal bade enklare,
effektivare och roligare och det ar framfér allt resan i sig
som far dig att vaxa, utvecklas och lara dig nya saker
om dig sjalv och ditt varfor.

Jag tanker ofta pa mitt mote med Carolina KIGft i
Framgangspodden dar hon standigt aterkommer till
vikten av att ha en inre drivkraft till varfor man, som i
hennes fall, pressar sig sjalv till att trana valdigt hart
under lang tid. Det hjalper inte vad andra tycker och
tanker. Drivkraften maste komma inifran dig. For
Carolina var den viktigaste anledningen att hon alskade
att trédna och att hon alltid har gillat att gora sitt basta.
Oavsett forutsattningar har hon gett 100 procent i alla
lagen vilket utvecklade och utmanade henne samtidigt
som hon kande att hon standigt larde sig nya saker.
Hennes mal eller varfér var aldrig att bli varldsmastare
- hon alskade att trana. Precis som jag alskar att lyssna
pa framgangsrika manniskor och dela med mig av de
erfarenheterna i min podd. Forstar du nu vikten av ett
starkt varfor bakom det du gor och hur det i slutanden
mer dn nagot annat paverkar om du lyckas eller inte?

Jag far ofta fragan om hur man hittar sitt varfor. |
manga fall nar det kommer till personlig utveckling
tycker jag att "hitta" ar fel ord och att "skapa” ar battre.
Men i det har fallet tycker jag att just "hitta” ar helt ratt
satt att uttrycka det pa. Jag &r namligen 6vertygad om
att vi alla har ett alldeles eget varfor, men att manga av
oss tappat bort det bland alla normer, férvantningar och
forestallningar om vad vi borde vilja gora.

Jag vet att vi alla kan hitta vart varfor, men det kréver
att du kopplar bort omvérlden och lyssnar inat och
darfor kommer jag att ge dig flera utmaningar i boken
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déar du far trana dig pa att stanna upp och ga pa djupet
i dig sjalv genom till exempel meditationsovningar.
Det har ar nagot jag forsoker gora kontinuerligt men
dven gor ordentligt en gang varje ar nar jag haller en
framgangskickoff for mig sjalv. Jag skrev en del om
det i Framgangsboken, sa du som har last eller lyssnat
pa den kanner sdkert igen det har verktyget. Kort
sammanfattat kopplar jag bort omvarlden under en
hel helg for att reflektera 6ver vad jag dstadkommit
under det gangna aret och for att satta nya mal for det
kommande.

Har far du min modell for att skapa din egen
Framgangskickoff. Och for att utmana dig sjalv lite extra
far du som en bonus dven nagra andra inspirerande satt
att skapa fokus och utrymme i arbetet att jobba fram
dina egna mal. Oavsett vilken modell du valjer ger du
ditt eget framgangsar den basta starten genom att gora
en kickoff med dig sjalv.

Framgangsaret startar med framgangskickoff

Det finns inget universellt satt att bygga sin framgangs-
kickoff. Viktigast ar att det kanns réatt just for dig. Det
ar da du har bast forutsattningar att se till att den
verkligen blir av och ger resultat. Jag har genom aren
samlat pa mig tips och rad fran nagra av de framsta
entreprendrerna och vill dela med mig av dem till dig.
En framgangskickoff innebar att du under en eller flera
dagar skapar ett tillfalle att sammanfatta aret som
har gatt, utvarderar dina mal och satter nya for det
kommande aret.

For mig passar en helg bast for framgangskickoffen.
Under den helgen avskarmar jag mig fran omvarlden,
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stanger ner sociala medier och boostar kropp och

sinne med det som far mig att kanna ett inre lugn och
som Okar min kreativitet. For mig ar det i en miljo nara
naturen dar jag kan trana och promenera ostort. Studier
visar namligen att rorelse 6kar bade var kreativitet och
produktivitet. Darfor ar det viktigt att du ror pa dig i
nagon form for att du ska fa ut s& mycket som mgjligt
av din framgangskickoff, var du &n befinner dig.
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Planeringen av din framgangskickoff

DATUM OCH PLATS

SYFTET MED MIN FRAMGANGSKICKOFF

MINA FORVANTNINGAR

SA HAR VILL JAG KANNA

DETTA BEHOVER JAG FOR ATT KANNA SA

DETTA BEHOVER JAG AVSKARMA MIG FRAN
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Framgangsfragor

Har foljer tips pa fragor du kan inleda din framgangs-
kickoff med. Skriv ner dina svar utforligt, det gor att det
blir mer kraftfullt. Dessutom kan du ga tillbaka och lasa
igenom vad du svarat vid ett senare tillfalle for att fa
inspiration och motivation att fortsatta framat.

Nar du har svarat pa de lite storre fragorna ar det
dags att ga mer pa djupet. Jag brukar dela in processen
i tio tydliga uppgifter som hjalper mig att identifiera mina
mal och ge en konkret handlingsplan for att na dem.
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VAR AR JAG NU?

VAD HAR JAG FOR MAL?

VAD BEHOVER JAG GORA FOR ATT NA DIT?

VILKEN INSTALLNING BEHOVER JAG HA?

VAD AR MITT VARFOR?
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Framgangskickoffens 10 nyckeluppgifter

Uppgift 1

Skriv ner 100 saker som du vill ha och drommer

om i livet. Inget ar for stort eller smatt for den har

listan, bara 0s pa! .
Det finns utrymme

for anteckningar

Uppgift 2 i slutet av boken.
Stjarnmarkera malen i din 100-lista som kanns
viktigast for dig och som maximerar din framgang.

Uppgift 3
Skapa en topp 10-lista utifran dina stjarnmal och
rangordna dem fran 1till 10.

Uppgift 4

Bli mer specifik kring vad du vill uppna pa din topp
10-lista genom att konkretisera och kvantifiera malen.
Forskning visar att konkreta, matbara mal ar lattare att
uppfylla @an mer generellt hallna.

Uppgift 5
Skriv ner ett varfor till varje mal pa din topp 10-lista.

Uppgift 6

Skapa en egen framgangstavla utifradn din topp 10-lista
genom att valja bilder som hjalper dig att visualisera
dina mal och satt den sa att du kan se den varje dag.
Ta garna med en bild pa dig sjalv som du tycker om sa
att bilderna pa tavlan far en tydlig koppling till dig och
dina mal.

20



Uppgift 7

Se till att du fokuserar pa ratt forebilder. Hitta personer
med tydliga kopplingar till dina mal att inspireras av.
Folj deras exempel dar det gar, eller kann dig styrkt av
tanken "kan hen, kan jag" Allt som far dig att folja vagen
till ditt mal ar positivt!

Uppgift 8

Hitta en stodjande person som ser till att du héller det
du lovar. Det ska vara ndgon du vagar dela din mal med,
och som kan stotta och pusha dig hela vagen.

Uppgift 9

Skriv upp vilka aktiviteter du ska utfora for att uppna
dina mal. Ett enkelt satt att komma igdng ar att skriva en
att gora-lista i borjan av varje manad. Sedan ser du till
att gora minst en av aktiviteterna varje dag.

Uppgift 10
Boka in en framgangskickoff med dig sjalv till nasta ar.
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Framgangskickoff 2.0

NASTA NIVA

Om du redan har gjort en framgangskickoff
enligt den har modellen tidigare kanske du
vill utmana dig sjalv med andra metoder.
Har ar nagra inspirerande exempel fran olika
framgangsforebilder. Alla metoderna kréaver
att du avsatter tydlig tid i din kalender.

"Think weeks" a la Bill Gates

Microsoftgrundaren och mangmiljardéren Bill Gates
gor en liknande variant som han kallar for “Think
weeks" nar han aker ivag och ar som mest kreativ,
laser massor med tidningar, bocker och rapporter som
hans anstallda har skrivit dar de vill pitcha sina mest
innovativa idéer. Faktum &r att Gates borjade med det
har redan pa 80-talet. Da var det till sin mormors stuga
han akte ivag och sag till att inte 1ata sig bli stord under
hela sin vistelse. Det berattas att han kom hem fran en
av sina think weeks med idén som blev webblasaren
Internet Explorer pa 90-talet. Gor sa har:
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Forbered dig genom att samla ihop inspirerande
bocker, artiklar eller rapporter du vill Iasa

(i pappersformat).

Hitta en avskild plats du kan bo p3, gérna en stuga
i skogen.

Ak dit ensam, stanna dar i sju dagar.

At enkel mat, ha garna forberedda maltider med dig.
Hall dig undan fran digitala medier och behover du
halla kontakt med nagot under perioden, bestam
vissa tider for kontakt med omvaérlden.

Las, fundera och skriv! Skriv ner idéer och
reflektioner.

Upprepa veckan tva ganger per ar.

Framgangsfragor fran Tony Robbins

Den framgangsrike livscoachen Tony Robbins har
manga metoder for personlig utveckling. Bland annat
har han pekat ut sex stycken framgangsfragor som
basen i ett nyarslofte att ge sig sjalv for att satsa pa en
ordentlig fornyelse.

1. Vad ar jag har for att tjana for syfte?

Det hér ar ingen latt frdga. Men den &r avgdrande.
Istallet for att tanka att du vill bli rikare, smartare eller
mer framgangsrik, forsok att hitta dina sanna inre
drivkrafter.

2. Vad &r min inre passion?

Nar du har hittat ditt syfte, vad du vill tjana, koppla det
till din inre passion. Fraga dig sjalv varfor du vill folja
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den passionen. "Varldens mest framgangsrika personer
vet vad de ar har for att gora, och de vet varfor. Sedan
funderar de ut hur!" séager Robbins.

3. Vilka resurser har jag?

Innan du agerar, fundera ut vilka tillgadngar du har.

Vilka smarta personer har du i din narhet? Vem kan du
frdga om rad? Vad kan du l&sa och ta in som hjalper dig
pa vagen?

4, Vilka forandringar behdver jag géra?
Undersok vad du behover gora annorlunda for att
uppna en kansla av att du har fornyat dig sjalv. Vilka
nya fardigheter behdver du lara dig? Vilka invanda
metoder behover du lara om? P4 vilket satt behover
du trana ditt mindset? Oavsett vilka forandringar du
kommer fram till, se till att de betyder nagot riktigt
meningsfullt snarare an en quick-fix som satter ett
plaster pa ett djupare problem.

5. Vad ar mitt “hur”?

Kom ihag: Det har steget ska inte komma forran du har
identifierat ditt varfor, ditt syfte. "Hitta visionen av nagot
som driver dig, sedan hittar du de starka skalen till hur
det ska goras’; sager Robbins. "Men om du borjar med
'hur’ blir det dvervaldigande stort.” Nar du verkligen

har identifierat din riktiga passion, forst da kan du borja
prata om hur. Hur ska det genomféras? Hur kan du dra
nytta av dina resurser, din passion och dina formagor?

6. Hur kan jag implementera detta i mitt liv?

Nu &r det dags for action. Och kom ihag att det ar ok
att andra riktning om saker och ting inte fungerar.

24
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"Nar du implementerar, hall dig alert och analysera vad
som fungerar och vad som inte fungerar och forandra
dina metoder darefter’, sager Robbins.

Arsbokslut som Tim Ferriss

Entreprendren och forfattaren Tim Ferriss arbetar
med arsbokslut dar han blickar tillbaka pa ett helt ar
och gar igenom manad for manad vilka aktiviteter och
handelser som triggat de starkaste positiva respektive
de starkaste negativa kanslorna. Du kan gora samma
sak nar som helst under kalenderéret, sa ldnge du gar
ett helt ar bakat och du far ordentligt med underlag att
analysera. Gor sa har:

Ta ett A4-papper, vik det pa mitten sa att det bildas
tva kolumner och skriv orden "positivt” och "negativt”
som rubrik 6ver de respektive kolumnerna.

Ga igenom din kalender och skriv upp de olika saker
du gjort under respektive rubrik efter var du spontant
kanner att de hor hemma.

Nér du gatt igenom 12 manader, titta pa listorna och
fraga dig sjalv: "Vilka 20 procent av dessa aktiviteter
har givit de starkaste kanslorna?” Markera dem med
till exempel fargpenna.

Byt rubrik pa negativa listan och skriv "NOT to do-list”
istallet. Ha listan dar du kan se den dagligen, som en
paminnelse om manniskor och aktiviteter som gor dig
deppig och du darfor borde tacka nej till.

Byt rubrik pa positiva listan och skriv “to do-list”
istallet. Boka in flera av dessa positiva saker i din
kalender framat sa snart du bara kan.



Badda sangen varje dag - satt goda vanor direkt

Vi ska borja med att direkt satta en riktigt bra rutin jag sjalv har sen en
tid tillbaka, och det ar att badda sangen varje dag. Det ar en valdigt enkel
prioritering som direkt pa morgonen satter ribban for resten av dagen
och bidrar till att nasta uppgift pa agendan blir lattare att utfora. Hela
dagen bestar trots allt av att du ska klara av olika uppgifter. Att badda
sangen handlar med andra ord om nagot viktigare an att det bara ska
se fint ut. Det handlar precis som "tidsreglerna” om att ta kontroll 6ver
dina vanor. Synen av din valbaddade séng paminner om hur bra dagen
startade och att du faktiskt anammat tvdminutersregeln. Langre tid tar
det inte att badda. Har du svart att komma igang, ja da anvander du dig
av femsekundersregeln.

Skriv ner vilka dagar du har baddat och fundera 6ver vilka
andra moment i ditt liv du kan skapa rutiner och vanor kring
som underlattar din vardag. Gor en plan for att satta dem for
att, precis som David Allen ar inne pa med sin metod, slippa
onodiga distraktioner som tar din tid och energi.
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MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG
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SUPERUTMANING!

Fraga dig sjalv varfor

Jag inledde boken med vikten av att hitta ditt varfor, att du ska tanka
som ett nyfiket barn och aldrig ge dig i jakten pa dina inre svar. Det
ar precis vad den har utmaningen handlar om, och den ar enligt
mig en av bokens viktigaste. Darfor blir det en superutmaning som
jag vill ska folja dig genomgaende under alla dina veckor. Nar jag
lyssnade pa Jay Shettys bok Think like a monk var det har en av de
saker jag verkligen tog med mig. Det ar s mycket vi vill och gor i
livet utan att veta de bakomliggande orsakerna till varfor. Vi tror att
vi vet och kan ofta ge ett snabbt och till synes rimligt svar pa frdgan
varfor vi vill vissa saker. Men ar det verkligen den grundlaggande
anledningen, som ofta kommer fran varderingar och tidigare
erfarenheter? Jag ska forklara:

Om ett av dina mal i livet till exempel &r att bli framgangsrik
inom ditt yrke, sa fragar jag: "Varfor vill du bli framgéangsrik?” Du
svarar: "For att jag vill tjana pengar och bli beromd." Jag fortsétter:
"Varfor vill du tjana pengar och bli beromd?” Nu kanske du maste
borja fundera lite, men sager efter en stund: "For att pengar ger
trygghet och jag vill att manniskor ska veta vem jag ar." Eftersom
jag ar envis ger jag mig inte och fragar: "Varfor ger pengar dig
trygghet och varfor vill du att manniskor ska veta vem du ar?” Nu
hander det saker inom dig och du borjar narma dig den djupare
orsaken bakom dina behov och mal nér du inser att "nar jag var liten
brdkade mamma och pappa alltid om pengar och jag tyckte att det
var sa himla jobbigt. Jag var ett tyst och lydigt barn som ingen riktigt
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fragade efter vad jag ville eller behévde. Mina fordldrar sag mig
aldrig pa sa sétt att jag fick berom och pepp till att géra saker. Jag
kande mig osynlig".

Forstar du vart jag vill komma? Du ska grava djupare och djupare
i dina orsaker och forklaringar till varfor du vill ha och gor saker,
utmana dig sjalv pa riktigt. Tycker du att det till en borjan ar svart att
stélla fragor till dig sjalv, be en van eller partner som du litar mycket
pa och vill sldppa in mer i ditt innersta liv. VAga utmana jobbiga
kanslor som kommer upp och var bara nyfiken. Varfor ar du till
exempel avundsjuk pa din basta vans prestationer, en person som
du tycker sa himla mycket om? Det finns nagot i det svaret som kan
hjalpa dig att ma battre och komma vidare.

Nér du verkligen vet varfor du stravar mot vissa mal kanske nagra
av dem inte langre kanns relevanta. Eller sa nar du dem lattare for att
du ar ett med dina underliggande behov och inte bara det som syns
pa ytan.

Skriv ner dina reflektioner vartefter du jobbar med den
har utmaningen. Var arlig, modig och nyfiken. Det finns
gott om utrymme for anteckningar i slutet av boken.
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Ga dig till ett battre minne

Nagon som har skrivit mycket om rorelsens betydelse for hjarnan
och halsan ar Anders Hansen, som i boken Hjérnstark berattar om en
intressant studie pa en grupp 60-aringar. Resultatet av studien, som
pagicki ett ar, visade pa hur regelbundna promenader faktiskt forbattrade
hjarnans kapacitet. Att hjarnan kan "bygga om sig sjalv” och forandras
vid fysisk aktivitet understryker det faktum att det aldrig ar for sent att
borja rora pé sig. Det inger hopp att minnet blir béttre - liksom formagan
till bade koncentration, initiativ och planering - dven fér den som ar aldre.
Dessutom ar promenader gratis, du behover bara ett par bra skor och
klader for vader. Lagg till alla andra halsoeffekter som rorelse ger och det
finns inga ursakter for att inte prioritera in en promenad varje dag och det
ar precis vad du ska gora.

Valj sjalv om du vill satta ett antal steg eller bestdmma en stracka
pa till exempel fem kilometer, som aktuell forskning séger &r en bra
mattstock. Det har med 10 000 steg kommer egentligen fran en japansk
reklamkampanj pa 1960-talet, men funkar det som motivation for dig
sa kor pa det!

Skriv ner hur manga steg eller hur langt du gar varje dag.
Variera dina promenadvagar eller hitta en stracka som du
gillar, utga ifran det som passar dig. Fokus ar pa att promenera
varje dag. Passa pa att lyssna pa en ljudbok eller ett avsnitt av
din favoritpodd. Eller njut bara av vackra omgivningar.
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Vardera din tid och det du tackar ja till

Forra hosten hade jag en valdigt stressig period néar jag hade sagt ja till
alldeles for manga saker, vilket ledde till att jag till slut fick svart att kanna
gladje i nagot jag gjorde. Det handlade inte om att jag sa ja till fel saker
egentligen, men jag behovde aktivt prioritera min tid i livet. For aven om
det mesta ar roligt sa kan du inte gora allt utan att prioritera bort nagot
annat. Du behover med andra ord bottna i dina varderingar kring vad som
ar viktigt pa riktigt i slutdnden.

Tank under veckan att nar du sager ja till det ena séger du nej till
nagot annat. Du kan ocksa vélja att vanda pa det - nar du valjer att aktivt
saga nej till fler saker sager du ja till ndgot som betyder mer. Till exempel
innebar en utekvall med vannerna att du sager nej till familjen, eller att ta
pa dig ytterligare en jobbuppgift fast du inte har tid innebar att du sager
nej till din valbehdvliga rast och aterhdmtning. Vardera din tid och det du
tackar ja till. Vaga stanna upp och ténka till innan du séger ja och stall
dig sjalv fragan: Vad ar det jag per automatik tackar nej till med mitt ja?
Fundera ocksa over varfor du ibland séger ja till saker som du egentligen
inte vill. Har du svért att sdga nej till andra/vissa manniskor? Ar du radd
for konflikter eller att missa nagot roligt?

Skriv ner dina tankar och kanslor, vad du aktivt
valjer att tacka nej till och vad du vinner istallet.
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